
 Stay Safe When It’s Hot Outside 
 

Hot Weather | Nepali | 2018 

जब बा�हर गम�हुन शुरुहुन्छ, तब आफु, आफ्नो प�रवार र साथीभाईहरूलाई सुर��त रा�को ला�ग तपा�ले �नम्न 

मह�वपूणर् कदमहरू चाल्न सक्नुहुनेछ। 
 

बच्चाहरू, अपांगता भएका व्यिक्तहरु र पाल्तु जनावरहरुलाई गम�मा बा�हर पाकर्  गरेको गाडीमा क�हल्यै 

नछाड्नुहोस।् 
 

आफुलाई ठण्डा रा�हुोस ्
• छाँयामा बस्नुहोस,् य�द सक्नुहुन्छ भने तपा� वातानुकुल (एयर-किन्डसन) भएको स्थान वा बेसमेन्टमा 

बस्नुहोस ्। 

• हलुङ्गो,  हल्का रङको, र खकुुलो बस्त्र वा कपडा लगाउनुहोस।् 

• �चसो पानीले नुहाउनुहोस ्।   

• पंखाको प्रयोग गनुर्होस,्  तर ठण्डा रहनको ला�ग त्यसमा मात्र भर नपनुर्होस।्  

• वातानुकूल (एयर-किन्डसन) भएको सावर्ज�नक भवनहरूमा जानुहोस ्। 
 

शर�रमा पानीको कमी हुन न�दनहुोस ् 
• सामान्य भन्दा बढ� पानी �पउनुहोस,् �वशषेगर� य�द तपा� व्यायाम गनुर्हुन्छ वा घर-बा�हर स�क्रय 

हुनुहुन्छ भने।  

• स�क्रय हुनुहोस,् पानी �पउनको ला�ग �तखार् लाग्दा सम्म नपखर्नुहोस।् 

• मध-पदाथर् र क्या�फन भएको पेय पदाथर् न�पउनुहोस।् 
 

स�ुचत रहनहुोस ् 
• स्थानीय मौसम र समाचार �रपोटर्हरू सुन्ने वा हेन� गनुर्होस।् 

• मौसमबारे जानकार�को ला�ग vtalert.gov मा साइन-अप (नाम दतार्) गनुर्होस।् 

• स्वास्थ्य �वभाग र भम�न्ट आपातकाल�न व्यवस्थापनको सोसल �म�डया हेनुर्होस।् 
 

आफ्नो शर�रलाई ध्यान �दनहुोस ्  
• जब गम� हुन्छ, नअ�ा�लनुहोस,् यसलाई सहज रुपमा �लनुहोस।् 

• घर बा�हर कामगन� र व्यायाम गन� कुरा कम गनुर्होस ्र यी कुराहरु �दनको �शतल समयमा गनुर्होस।् 
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• य�द तपाई �बरामी महसुस गरेमा अरुको मद्दत माग्नुहोस।् 

• य�द आफुलाई कमजोर वा मुछार् पछुर् जस्तो महसुस हुन्छ भने, जेकाम गद� हुनुहुन्छ सो रोक्नुहोस।् 

• य�द तपाईलाई कुनै द�घर्-रोगहरु छ भने, अ�धक सतकर्  रहनुहोस।् 
 

अप�र�चत नबन्नहुोस ् 
• तपा�को �प्रयजनहरू र �छमेक�हरूको ख्याल रा�ुहोस, �वशषेग�र वदृ्ध र �दघर् रोगीहरुको। 

• �तनीहरूले पयार्प्त पानी �पइरहेका र आफुलाई ठण्डा राखेका छन ्�क छैनन ्भ�न �निश्चत गनुर्होस।् 

• गम�को मौषमलाई गम्भीरता पूवर्क �लनको ला�ग �तनीहरूलाई सम्झना गराऊनुहोस।् 
 

आफ्नो घरलाई ठण्डा पानुर्होस ्
• घाम �भत्र नपसोस भ�न पदार् वा सेड लगाउनुहोस।् 

• घर �भत्र भन्दा बा�हर ‘तातो’ भएको �दनमा झ्यालहरु बन्द गनुर्होस।् 

• घर �भत्र भन्दा बा�हर ‘�चसो’ भएको रातमा समयमा झ्यालहरु खलु्ला रा�हुोस। 

• बा�हरको �चसो हावा �भत्र ल्याउन र �भत्रको तातो हावा बा�हर पठाउन पंखाको प्रयोग गनुर्होस।् 

• चलुो, ओवन र अन्य ताप उत्पन्न गन� उपकरणहरूको प्रयोग कम गनुर्होस।् 
 

गम�बाट हुने रोगको �चन्ह र ल�णहरूबारे जानकार� रा�ुहोस ् 
गम� (ताप) थकान  

�चन्ह र ल�णहरू 

• मुछार्पनुर् वा �रगंटा लाग्नु । 

• अत्या�धक प�सना आउनु । 

• �चसो, सेतो र सुक्खा छाला हुनु । 

• वाक्-वाक् लाग्नु र उल्ट� हुनु । 

• �छटो वा �ढलो नाडी चल्नु । 

• खटु्टा र हातको माशु फ�कर् नु । 
 

यस्तो भएमा के गन� ?: 

• पानी �पउनुहोस ्। 
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• छायाँ भएको ठाउँमा बसेर आफुलाई ठन्डा पानुर्होस,् कुलरको निजक बस्नुहोस,्  वातानुकुल (एयर-

किन्डसन)  भएको स्थानमा जानुहोस,् �चसो पानीले नुहाउने वा शर�र �भजाउनु होस ्। 

• य�द पानी �पउदा र आफुलाई ठण्डा पादार् प�न यी ल�णहरु जार� भईराखेमा 9-1-1 मा फोन गनुर्होस ्।  
 

गम�घात  
�चन्ह र ल�णहरू  

• टाउको द�ु े।  

• पसीना नाआउने ।  

• 103 �डग्री भन्दा मा�थको तापमान हुने ।   

• रातो, तातो, सुख्खा छाला हुने ।  

• वाक्-वाक् आउने वा उल्ट� हुने ।  

• �छटो वा �ढलो नाडी चल्नु ।  

• �बहोस हुने वा �दमाखमा भ्रम हुने वा कन्फ्युज हुने । 
 

यस्तो भएमा के गन� ?: 

• 9-1-1 मा फोन गनुर्होस।्  

• मद्दतको ला�ग को�ह नआएसम्म त्यो व्यिक्तलाई तुरुन्तै ठन्डा पानर्को ला�ग कदम चाल्नुहोस।् 

 

 


